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1 . )  E L  P E S  D E  L A  M O T X I L L A
N O  H A  D E  S U P E R A R  E L  1 5 %
D E L  P E S  D E  L A  P E R S O N A
Cal repartir bé el pes de la motxilla utilitzant les
dues tires, preferentment amples i encoixinades.
Transporteu només el necessari i recordeu que cal
tenir cura en relació al maneig de la motxilla!
2 . )  L E S  M O T X I L L E S  A M B
R O D E S  T E N E N  L ’ A V A N T A T G E
D E  N O  S O B R E C A R R E G A R
L ’ E S Q U E N A
Cal tenir en compte que si la força que realitza el nen o
nena per estirar-la no és uniforme pot sobrecarregar-li
més un costat que l’altre.
3 . )  P O T E N C I A R  L ' E X E R C I C I
F Í S I C
Cal promoure'l per tal que es practiqui de forma
regular. Així, es potencia la musculatura de
l'esquena.
4 . )  U T I L I T Z E U  U N  C I N T U R Ó
E N C O I X I N A T
Cal que es pugui cordar a l’altura de l’abdomen o
el pit pot servir per repartir millor el pes i facilitar la
subjecció de la motxilla.
Arran de diversos estudis realitzats per la càtedra
DOTS, us recomanem:
- FAMÍLIES: Comprar la motxilla amb cinturons encoixinats,
abans que la motxilla de rodes.
- DOCENTS: Organitzar bé les activitats per evitar que
portin pes a les motxilles; informar com s'ha de portar la
motxilla i intentar deixar tot el pes possible a les guixetes.
- INFANTS: Anar amb les dues tires a l'esquena per
compensar el pes; organitzar bé el material amb els
llibres/carpetes més grans i pesants a la part que toca a
l'esquena.
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